Zaczatem ponownie pali¢
po bolesnym wydarzeniu
jakim jest Zatoba.

V

Skrecam sam papierosy...

Nie wiem doktadnie, ile
spalam.

V

Kupitem sobie papierosy elektroniczne,
ale mi sie to nie spodobato.

%

Trudno bedzie przestac, ner-
wowos¢, brak ...

V

Teraz szybko czuje sie
zdyszany, podczas gdy
wczesniej, w ogéle na to
nie narzekatem.

N

W dni robocze juz o 7
rano trzymam pierwszego
papierosa w ustach.

N

Prébowatem juz ograniczac,

ale nie ma mowy ... caty dz-

ien z matg paczkg ... jest to

dla mnie po prostu niemoz-
liwe!

N



CO WIESZ 0 TYTONIU?

Tyton jest pierwotnie roslina, ktéra przemyst
tytoniowy zmanipulowat w celu zwigkszenia
uzaleznienia i uczynienia go przyjemniejszym
w uzyciu. Tyton jest narkotykiem, dlatego
wiec ma dziatanie psychotropowe. Dziata na
mozg (centralny uktad nerwowy), a zatem
uzaleznia ...

Tyton jest spozywany na rézne sposoby w
zaleznosci od kultury, stylu zycia, standardow
itp.

SKEADNIKI (PRODUKT | DYM)
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ponad 4000 substancji,
w tym 250 toksycznych i

ponad 50 z czynnikami rakotwadrczymi.

uwalnia ponad 4000
substancji bezposrednio wdychanych przez
konsumentow i osoby znajdujace sie w ich
otoczeniu. Wérdd tych substancji znajdziemy
gtdwnie:

jest obecna w roslinie tytonia,
dociera do mézgu w ciagu kilku sekund,
co silnie uzaleznia i ma ekscytujacy
wptyw na arganizm. W trakcie spozycia
i do dwudziestu minut po spozyciu,
odpowiada ona réwniez za przyspieszenie
akcji serca i padniesienie cisnienia krwi
oraz za zwezenie naczyh krwionosnych
(wazokonstrykcja).

Gtownym celem jest
zwiekszenie zaleznosci konsumenta
i uczynienie produktu mozliwie jak
najbardziej atrakcyjnym (poprzez poprawe
smaku, zmniejszenie podraznien, a nawet
utatwianie do gtebszego przedostawania
sie dymu do ptuc).

Kilka przyktadow dodatkow: amoniak,
kakao, mentol, ...

to bardzo toksyczny
gaz, ktérego nie mozna zobaczy¢ ani
poczuc¢. Zastepuje we krwi tlen, co
zwieksza ryzyko chorob sercowo-
naczyniowych (zawaty serca, zatory ptuc,
udar, zakrzepica itp.).

to oleista, lepka substancja,
ktdra przylega do ptuc i jest trudna do
usuniecia. Palce i zeby staja sie zotte.
Smota odgrywa wazna role w rozwoju
raka.

" TYTON POD LUPA

Przemystowe (w opakowaniul, skrecane, w tubkach

Te trzy rodzaje zawieraja rozdrobniony tyton powleczony papierem z
widkien roslinnych. Zawarto$¢ szkodliwych produktéw jest zréznicowana. | tak,
tyton z papierosdw skrecanych i w tubkach, pakowany nieregularnie, pali sie
gorzej i wytwarza bardziej toksyczne zwiazki. Filtr, jesli jest obecny, zatrzymuje
czes$¢ smoty i wieksze toksyczne czasteczki.

sa wytwarzane z rozdrobnionego tytoniu zawinigtego w li$¢ tytoniu lub
warstw lisci tytoniu owinietych w spirale. Palenie cygara jest rdwnowazne mniej
wiecej z wypaleniem 4 papieroséw. Srednio jest w nich 20 razy wiecej tlenku
wegla, 5 razy wiecej toksycznych czasteczek i 2 razy wiecej smoty.

to przedmiot czesto wykonany z drewna, do ktdrego wktada sie tyton
lub inne substancje, takie jak konopie indyjskie. Palacz fajki ma tendencje do
stabszego wdychania niz w przypadku papierosa, jednakze takze i tutaj istnieja
zagrozenia dla zdrowia. Tak wigc, palenie fajki réwnoznaczne jest z wypaleniem
okoto 5 papierosow.

Kiedy tyton mieszany jest z konopiami, to spozywany jest jako . Skutki
psychotropowe skretu réznia sie w zalezno$ci od rodzaju rosliny konopi. Dym ze
skretu ma wyzsza zawarto$¢ tlenku wegla i smoty. Jeden skret = + 7 papieroséw.

to fajka wodna do palenia tytoniu zmieszana z melasa (mieszanka miodu
i owocow lub aromatéw owocowych) i podgrzewana weglem drzewnym. Ilo$¢
wdychanego tlenku wegla podczas okoto 45-minutowej sesji sziszy odpowiada
ilosci spalonych 2 paczek papieroséw.

(spozywany gtéwnie w krajach skandynawskich] to mokry proszek
tytoniowy uzywany jako tyton do zucia. Spozywanie snusu naraza Cie na
uzaleznienie, wypadki sercowo-naczyniowe i niektére nowotwory. Jednak nie
bedac spalanym, nie naraza konsumenta na emisje tlenku wegla.

(I-Quit-Ordinary-Smoking) to system elektroniczny, ktéry podgrzewa
paluszki tytoniu bez ich spalania, w celu zmniejszenia iloci toksycznych
produktéw. Jednak IQ0S pozostaje szkodliwy dla zdrowia i sprawia, ze jeste$
wysoce uzalezniony.



/A\\) SKUTKI|ZAGROZENIA

UZALEZNIENIA

W zaleznosci od sposobu spozycia, nikotyna
dociera do mozgu w odmienny sposab. | tak,
w przypadku papierosow, nikotyna dociera do
mobzgu w przeciagu 7 sekund, co powoduije,
ze wiekszosc¢ palaczy uzaleznia sie od niej
fizycznie itrudno jest im sie od niej uwolnic¢;
w przeciwienstwie do sziszy, w przypadku
ktorej, dyfuzja jest znacznie wolniejsza.

Im mtodziej zaczynasz, tym bardziej sie
uzalezniasz.

Mozna wyrozni¢ takze tzw. uzaleznienie
psychologiczne zwigzane ze stanami
emocjonalnymi cztowieka.

Przykiad: pale, kiedy czuje sie smutny, zty,
szczesliwy, zestresowany ...

Istnieje tez trzeci rodzaj uzaleznienia:
zachowawczy : to wszystkie zwyczaje i rytuaty
zwiazane z akcja palenia. Zachowania te
czesto staja sie automatyzmami.

Przyktad:- Pale na wieczorkach, z
przyjaciotmi.
- Pale po seksie.
- Pale na spacerze z psem.

SKUTKI | ZAGROZENIA

Z biegiem czasu palenie bedzie miato coraz
wyrazniejszy wptyw na zdrowie fizyczne
i jakosc zycia palacza oraz osob z jego
otoczenia w przypadku biernego palenia:

@) Nie$wiezy oddech
@ Podraznienie oczu

@ Podraznienie drog oddechowych, jamy
ustnej i gardta, ktore z czasem powoduja
regularny kaszel i czeste wytwarzanie
plwociny

Wieksze zmeczenie

Zmniejszony apetyt

Ktopoty ze snem

Zazotcenie palcow i zebow
Matowe wiosy

Czesciowa utrata smaku i zapachu
Przedwczesne starzenie sie skary
Zaburzenia rytmu serca
Zwigkszone ryzyko owrzodzenia

Zwigkszone ryzyko zachorowania na
cukrzyce typu ll

Zmniejszona ptodnosc
Zaburzenia erekcji

Wczesna menopauza
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Zwigkszone ryzyko zachorowania na
raka

®©®e 6 6

Zwiekszone ryzyko choréb uktadu
oddechowego

Zwigkszaone ryzyko rozwoju choréb ser-
cowo-naczyniowych, udaru, zakrzepicy

Zwiekszone ryzyko osteoporozy

/mniejszona nadzieja na dtugie zycie

P0 20
MINUTACH

KORZYSCI Z RZUCENIA

Regulacja tetnai cisnienia
Krwi

Eliminacja przez organizm
tlenku wegla. Komorki

sa ponownie normalnie
natlenione

Poprawiony smak i zapach

Lepsze krazenie krwi,
gtebszy oddech

Znikniecie kaszlu

Zmniejszenie o potowe
ryzyka zawatu serca

Zmniejszenie o potowe
ryzyka raka ptuc

Ryzyko sercowo-
naczyniowe rownowazne z
ryzykiem dla niepalacych

Oczekiwana dtugosc
zycia znowu rowna
dbugosci zycia jak u osoby
niepalacej




REDUKCJA RYZYKA

Jesli decydujesz sie na palenie tytoniu, to
pamietaj o:
* uzywaniu filtra

+ nie zatykaniu mikrootworkéw filtra
palcamii ustami

+ unikniania palenia 2 godziny przedi 2
godziny po sportowym treningu

+ paleniu tylko na zewnatrz, poniewaz
zawsze wystepuje bierne palenie,
nawet podczas palenia pod maska lub
przy otwartych oknach

-+ skonsultowaniu sie z ginekologiem,
aby wybra¢ pigutke lub inna metode
antykoncepcji odpowiednig do palenia

Papierosy skrecane lub w tubkach
sg jeszcze bardziej szkodliwe dla
zdrowia niz papierosy paczkowane,
poniewaz wytwarzajg wiecej tlenku
wegla, smoty i nikotyny.

Papierosy w kolorach ,srebrnym”,
Jhiebieskim”, ,zlotym” lub smakowe
(mentol, wanilia itp.] sq rownie
szkodliwe jak zwykte papierosy.

~

CO MOWI PRAW0?

TO JEST ZABRONIONE :

- pali¢ w okre$lonych miejscach: szpitalach, szkotach, restautacjah, snakach, hotelach,

transporcie, firmach, w pojazdach w obecnosci dzieci ponizej 16 roku zycia

®C

+ sprzedawac tyton osobom ponizej 18 roku zycia

« reklamowac wyroby tytoniowe

+ sprzedawac tyton online (zdalnie)

ZANIECZYSZCZENIE

Rzucenie niedopatka w miejscu publicznym w Belgii moze kosztowa¢ co najmniej 100 € w

zaleznosci od regionu.

NIEKTORE WPLYWY TYTONIU NA SRODOWISKO

Czy wiesz, ze aby
wyprodukowac¢ 1 kg
tytoniu, przemyst musi
spali¢ prawie 20 kg drewna?
To réwnowartos¢ 280 000
lesnych boisk pitkarskich,
ktore co roku odchodzi z
dymem!

Substancje wytwarzane
przez dym sa toksyczne
i dtugo zanieczyszczajg
powietrze. Wietrzenie nie
jest wystarczajace, aby
catkowicie sie ich pozbyc.
Jesli palisz, uwazaj na
bierne palenie: unikaj palenia
wewnatrz oraz w obecnosci
dzieci lub oséb niepalacych.

ASPEKTY SRODOWISKOWE

WYRZUCANIE PAPIEROSO W
NATURE

Niedopatek papierosa znika
catkowicie dopiero po kilku
latach. Catkowity jego
rozktad moze zajg¢ do 15
lat. W tym czasie zanieczysci
on do 500 litréw wody, co
odpowiada 10 prysznicom!
Pamietaj o zabraniu
kieszonkowej popielniczki!




K0OGO PYTAC?

+ Specjalisty od tytoniu: pracownika stuzby zdrowia oferujacego indywidualne
lub grupowe wsparcie w radzeniu sobie z paleniem i rzucaniem palenia.
W Belgii, konsultacje dotyczace tytoniu sg czesciowo refundowane przez
ubezpieczenie. Specjalistow mozesz znalez¢ w prywatnym gabinecie, w szpitalu
lub w « Centre d’Aide aux Fumeurs-CAF® » (Centrum Pomocy Palaczom]
www.tabacologues.be

» Tabac-stop(TYTON-STOP) 0800 111 00: bezptatna linia telefoniczna, czynna od
poniedziatku do piatku, od 15:00 do 19:00. Specjalisci od tytoniu odpowiedza na Twoje
pytania i poinformuja Cie na biezaco.

- Twojego rodzinnego lekarza, ktdry réwniez moze Cie prowadzic¢ lub Ci towarzyszyc.

+ Czy zastanawiasz sie nad swoja kansumpcja lub konsumpcja 0sob, ktore Cie otaczaja?

Wiecej informacji mozesz znalez¢ na www.aideauxfumeurs.be

Zinicjatywy :
% Fonds des affections respiratoires asbl

Przy wsparciu :

e A Wallonie i i
Francophones® 7+ familles santé handicap
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